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ABSTRAK

PEMAKAIAN SUPLEMEN PADA VEGETARIS DI KOTA PALEMBANG,
SUMATERA SELATAN
(Irca, 2005, 46 halaman)

Vegetarian adalah salah satu pola makan yang berpantang daging, atau
menghindari diri dari makanan yang mengandung nyawa, dan hanya mengkonsumsi
sayur-sayuran serta bahan makanan lainnya. Vegetarian dibagi menjadi 6 yaitu
vegans, lacto, lacto-ovo, fluctarian, semi vegetarian dan pesco.

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif krosseksional yang bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan bagi masyarakat di kota Palembang khususnya para
vegetaris tentang suplemen sehingga dapat tercapai status kesehatan yang
baik.Pengumpulan data dilakukan dengan cara menggunakan pengisian kuesioner
oleh responden. Penelitian ini dilaksanakan di kota Palembang dengan jumlah sampel
30 orang

Dari 30 orang didapatkan 3 orang yang menganut aliran jenis vegans, 2 orang
jenis lacto, 20 orang jenis lacto-ovo, dan 5 orang jenis pesco. Responden perempuan
banyak bervegetarian jenis lacto-ovo (36,7%) dan responden laki-laki (30,0%) yang
dominan dianut oleh warga keturunan Cina (86,7%). Responden terbanyak memulai
bervegetarian pada rentang usia 11-25 tahun (63,4%) dengan alasan faktor kesehatan
dan agama. Responden umumnya mempunyai tingkat pengetahuan yang bagus
tentang definisi suplemen dan mempunyai tingkat pendidikan SMA sampai S; (50%).
Sebanyak 22 responden (73,3%) mengkomsumsi suplemen yang umumnya
bervegetarian jenis lacto-ovo, dan 8 responden (26,7%) tidak mengkomsumsi
suplemen; Tidak ada perbedaan tingkat kesehatan antara yang mengkomsumsi dan
tidak mengkomsumsi suplemen. Untuk menjaga kesehatan tubuh merupakan alasan
responden pada umumnya dalam menggunakan suplemen. Jenis suplemen terbanyak
yang dikomsumsi responden adalah vitamin Beompex (20,5%) dan vitamin B,
Manfaat yang dirasakan responden setelah mengkomsumsi suplemen umumnya
membuat tubuh menjadi lebih sehat dan segar (28,9%) dan sebagian besar responden
(77,3%) tidak merasakan efek samping dari suplemen yang mereka komsumsi.

Darni hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa pemakaian suplemen dari
para vegetaris umumnya sudah baik, namun masih diperlukannya penyuluhan dan

pglayanan tentang pemakaian suplemen yang tepat sehingga dapat meningkatkan pola
hidup sehat terutama pada para vegetaris.

Kata kunci: suplemen, vegetarian, vitamin, mineral.
Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar belakang

Belakangan ini suplemen telah membanjiri pasaran dalam dan luar negeri
dengan prosentase yang cukup signifikan. Di Indonesia belum ada data yang
menunjukkan prosentase berapa banyak yang dihabiskan untuk membeli food
supplement. Di Amerika kurang lebih 40% penduduk berusia dewasa menghabiskan
kurang lebih 3 milyar dolar setahun untuk membeli suplemen vitamin dan mineral.
Sekalipun suplemen belum pasti bermanfaat, konsumen cenderung percaya pada
produk suplemen karena produsen dan distributor menggunakan cara-cara pemasaran
yang mampu menarik konsumen. Namun pakar kesehatan di dunia sering mengaitkan
kesehatan dengan pola makan yang sempurna dan berkhasiat. Sejak lebih 2000 tahun
lalu Hipocrates telah menganjurkan “jadikanlah makanan anda sebagai obat, dan obat
anda sebagai makanan™’.

Banyak orang sekarang menerapkan pola diet alternatif yang membatasi
beragam vitamin dan mineral yang dikomsumsi. Misalnya vegetarian yang tidak
makan daging sehingga sulit bagi mereka untuk mendapat vitamin dan mineral yang
komplet dengan cara alami. Bagi mereka, minum suplemen adalah salah satu kunci
untuk menuju hidup yang sehat sementara mereka masih menjalani diet pilihan
tersebut. Mereka yang menjalani diet penurunan kalori atau diet rendah lemak bisa
mendapat manfaat dari suplemen multivitamin dan mineral untuk memenuhi semua
kebutuhan dasar. Hambatan besar menjadi penganut vegetarian atau vegetaris adalah
kekhawatiran kekurangan protein, lemak, kalsium, zat besi, dan vitamin By,. Zat-zat
gizi itu banyak terdapat dalam daging. Vegetarian yang sebelumnya pemakan daging,
mempunyai cadangan vitamin B, yang diperkirakan tak habis selama 20-30 tahun’..

Ada kelompok vegetaris yang memilih menjadi vegetarian karena kondisi
penyakit yang diidapnya, misainya lemak darah yang tinggi, pengidap asam urat,
gagal ginjal, atau penyakit gangguan metabolisme protein. Pada penelitian



sebelumnya yang dilakukan oleh Euis Resteti,1998, tentang status gizi pada
vegetarian, didapatkan bahwa protein yang dikomsumsi oleh vegetaris umumnya
diatas normal, jadi walaupun vegetaris tidak mengkomsumsi daging, mereka tetap
mendapat asupan protein yang cukup. Namun, sebaliknya pada asupan kalori yang
dikomsumsi vegetaris umumnya dibawah standar normal. Pada vegetaris yang
kekurangan protein dan lemak kemungkinan vegetaris akan kekurangan vitamin-
vitamin yang larut dalam lemak dan yang berinteraksi atau yang memerlukan protein
dalam metabolismenya.

Sebagian besar orang mendapat cukup nutrisi dari makanan sehari-har.
Namun, selalu ada orang yang mendapat sedikit asupan vitamin khusus atau secara
medis pada waktu tertentu membutuhkan suplemen khusus. Sebetulnya apakah perlu
mengkomsumsi food supplement? Ataukah hanya diperuntukkan untuk kalangan
tertentu saja seperti kaum vegetaris contohnya? Bagaimana caranya memilih food
supplement yang tepat? Di Indonesia sendiri belumlah banyak LSM, yayasan
ataupun lembaga, organisasi lainnya yang berkeimpung didalam masalah pemakaian
suplemen pada vegetaris itu sendiri, juga belum ada penelitian yang membahas
tentang suplemen para vegetaris. Oleh karena itu maka penelitian ini akan berupaya
mencar tahu tentang pemakaian suplemen pada kelompok vegetaris dengan demikian
akan didapat gambaran kebaikan maupun keterbatasan dari pemakaian suplemen.

Penelitian ini akan dilaksanakan di kota Palembang karena peneliti tinggal di daerah
tersebut.

1.2 Rumusan masalah

Menjadi vegetarian tidak hanya memilih pola hidup berpantang daging dan
Jenis makanan tertentu, tetapi juga dituntut memiliki pengetahuan yang cukup tentang
bervegetarian. Keterbatasan pengetahuan tentang bahan makanan dan jenis makanan
menyebabkan penganut vegetarian rentan terkena defisiensi gizi. Hal ini juga
berpengaruh terhadap pemilihan dan pemakaian suplemen pada penganut vegetarian,

terutama golongan vegans, vegetarian murni yang sama sekali tidak makan makanan



yang

berasal dari hewan termasuk susu dan telur. Keadaan demikian bisa

mnyebabkan kekurangan vitamin By, karena vitamin ini banyak terdapat pada
makanan dari produk hewani, produk nabati yang mengandung vitamin B> hanya

tempe. Tidak hanya kekurangan vitamin B, tetapi penganut vegetarian bisa

mengalami defisiensi vitamin D, hal ini biasanya terjadi pada mereka yang tinggal di

daerah yang jarang terpapar matahari. Hal yang menjadi masalah adalah sebagai
bernikut:

1.3
1.3.1

1.3.2

Bagaimana pengetahuan vegetaris mengenai definisi suplemen?

Apakah mereka mengkomsumsi suplemen?

Jenis suplemen apa yang digunakan juga alasan vegetaris dalam memilih
suplemen tersebut?

Bagaimana perbedaan tingkat kesehatan antara vegetaris yang mengkomsumsi
suplemen dan yang tidak mengkomsumsi?

Apakah ada perbedaan dalam pemakaian suplemen pada tiap jemis aliran
vegetarian?

Manfaat dan efek samping yang dirasakan vegetaris selama mengkomsumsi

suplemen tersebut?

Tujuan penelitian
Tujuan Umum
Meningkatkan pengetahuan bagi masyarakat khususnya para vegetaris tentang
suplemen sehingga dapat tercapai status kesehatan yang baik.
Tujuan Khusus
1.3.2.1 Mengidentifikasi karakteristik para vegetaris di kota Palembang
1.3.22 Mengidentifikasi tingkat pengetahuan vegetaris terhadap suplemen
1.3.2.3 Mengetahui pemakaian suplemen pada vegetaris
1.3.2.4 Mengidentifikasi jenis-jenis suplemen yang biasa digunakan

1.3.2.5 Mengetahui alasan dalam menggunakan suplemen tersebut



1.3.2.6 Mengidentifikasi perbedaan tingkat kesehatan antara vegetaris yang
mengkomsumsi suplemen dan yang tidak mengkomsumsi suplemen

1.3.2.7 Mengidentifikasi perbedaan pemakaian suplemen pada tiap jenis
aliran vegetarian

1.3.2.8 Mengidentifikasi manfaat dan efek samping yang dirasakan selama

mengkomsumsi suplemen.

1.4 Manfaat penelitian

Bagi pembangunan

Meningkatkan kesadaran masyarakat khususnya para vegetaris dalam memenuhi
kebutuhan gizi mereka yang belum tercukupi dalam mengkomsumsi makanan
sehari-hari dengan menggunakan suplemen, sehingga akan berpengaruh terhadap
produktivitas kerja yang mendukung pembangunan negara.

Bagi institusi kesehatan dan pendidikan

Dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan bagi institusi kesehatan dalam
memberikan pelayanan dan penyuluhan kepada masyarakat khususnya para
vegetaris tentang pemakaian suplemen yang tepat. Dalam bidang pendidikan
diharapkan penelitian ini dapat menambah khasanah pengetahuan bagi
mahasiswa sebagai bahan refrensi untuk melakukan penelitian di masa yang akan
datang. Bagi institusi pendidikan non formal misalnya sekolah minggu di vihara
dan gereja diharapkan dapat memberikan informasi mengenai suplemen yang
diperlukan bagi para vegetaris.

Bagi para vegetaris

Vegetaris diharapkan mempunyai informasi yang benar tentang pemakaian
suplemen, dapat mengetahui manfaat dan efek samping tentang suplemen dan

bisa memilih suplemen yang diperlukan untuk kaum vegetarian, sehingga dapat
meningkatkan kesehatan vegetaris.
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